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Avant-propos 


Ils  ne  savaient  pas  que 
c'etait  impossible, 
alors  ils  1  ’ont  fait. 
Mark  Twain 

Notre  vie  est  tout  autant 
sans  fin  que  noire  champ 
de  vision  est  sans  limite. 
Ludwig  Wittgenstein 

r_P'out  etre  humain  recele  de 
丄  grandes  ressources  que  cha- 
cun  gagne  a  decouvrir  et  a  deve- 
lopper.  Depuis  plusieurs  annees, 
je  synthetise  les  connaissances 
nouvelles  provenant  des  recher- 
ches  en  sciences  cognitives. 

Mon  but  est  de  rendre  ac- 
cessibles  ces  connaissances 
pour  vous  aider  a  developer  vo- 
tre  aptitude  au  bonheur.  C’ est  la 
raison  pour  laquelle  vous  avez 
ce  e-book  entre  les  mains.  Ce 
bien-etre  consiste,  par  exemple, 
a  maitriser  ses  emotions  negati¬ 
ves  et  a  entretenir  des  relations 
exceptionnelles  avec  les  autres. 

II  s’agit  aussi  de  vivre  avec  une 
identite  equilibree  et  une  excel- 
lente  estime  de  soi. 


II  vous  est  interdit  de  vendre 
ce  e-book  ou  une  partie  de  son 
contenu  sous  n’importe  quelle 
forme.  Par  contre,  vous  avez  le 
droit  de  le  donner  sans  aucune 
restriction. 


Ce  e-book  est  tire  de  la  section 
«formation-therapie»  de  mon  site 
Internet. 

www.nicolassarrasin.com 

Je  vous  suggere  de  le  visiter,  vous 
y  trouverez  : 

•  des  informations  sur  ma  pers¬ 
pective  et  mes  livres; 

•  des  informations  sur  les  semi- 
naires  et  les  formations  que  j’of- 
fre  autant  aux  personnes  qu，aux 
organisations  (catalogue  a  tele¬ 
charger  en  pdf); 

•  mes  chroniques  radiophoniques 
sur  le  bonheur  (mp3); 

•  de  nombreux  articles  a  lire  et  a 
telecharger  (pdf); 

•  les  dates,  les  themes  et  le  lieu  de 
mes  prochaines  conferences; 

•  et  bien  d5 autres  choses  encore  ! 

Je  vous  souhaite  de  vivre  avec 
bonheur  et  passion  ! 


Nicolas  Sarrasin,  B.A.,  M.A. 


info@nicolassarrasin.com 
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La  formation-therapie  pour  developper  votre 
aptitude  au  bonheur 

Nous  possedons  tous  une  capacite  regulatrice  qui  consiste 
litteralement  a  «desapprendre»  a  etre  malheureux,  pour 
prof  iter  au  maximum  des  experiences  dont  la  vie  nous 
gratifie.  Elle  nous  permet  de  fa  ire  mieux  lorsque  se 
presentent  les  choix  difficiles  de 「existence:  gerer  les 
conflits,  les  emotions,  cooperer,  pardonner,  reussir,  bref, 
ameliorer  sans  relache  notre  propre  sort. 


Ce  qui  nous  rend  malheureux  releve  bien  davantage  de  ce 
que  nous  imaginons  de  pire,  et  qui  n'est  pas  realiste.  Au 
contraire,  la  therapie  cognitive  dont  je  m'inspire  montre 
que  les  gens  sont  absolument  capables  de  gerer  la  realite. 
Car  la  vie  peut  etre  beaucoup  plus  agreable  que  nous  le 
croyons  souvent  et  il  faut  developper  les  moyens  de  nous 
en  apercevoir  chaque  jour. 


Comment  faisons-nous  notre  propre  malheur  ? 
■-■interpretation 
Les  distorsions  cognitives 
Les  consequences  des  distorsions  cognitives 


Nos  principaux  outils  psychologiques  pour  etre 

heureux 

L'acceptation 
La  remise  en  question 
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pour  enrichir  nos  interpretations,  nous  nous  contentions 
habituellement  de  selectionner  les  elements  qui 
correspondent  a  nos  attentes  et  a  nos  emotions.  Or,  en 
effectuant  cette  espece  de  tri,  nous  laissons 
necessairement  des  informations  de  cote. 

Quelle  est  I'influence  de 「interpretation  sur  notre 
vie  ? 

Apprenez  d'ou  proviennent  les  distorsions  cognitives 
a  travers 「interpretation  : 

La  quantite  d’informations  que  vous  utilisez 

La  qualite  des  informations  que  vous  utilisez 

L’organisation  valide  des  informations 

La  remise  en  question:  pour  ameliorer  ■■interpretation 


www.nicolassarrasin.com 

Nicolas  Sarrasin,  Petit  traite  antideprime:  Quatre  saisons  dans  le  bonheur,  Montreal, 

Editions  de  I'Homme,  2005,  368  p. 
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L'influence  de  l'interpretation  sur  notre  vie 

Notre  interpretation  des  evenements  modifie  constamment 
la  maniere  dont  nous  ressentons  notre  bonheur.  Et  nous 


avons  beaucoup  de  difficulte  a  identifier  la  cause  principale 
de  nos  desagrements  :  nous-memes  et  notre  maniere 
d 'interpreter!  Apres  avoir  tire  une  conclusion  dramatique, 
nous  nous  apercevons  souvent  que  la  situation  n’etait  pas 
tres  grave.  Nous  I’avons  tout  simplement  mal  interpretee. 
Le  danger  consiste  a  tenir  pour  absolument  veridique  notre 
conclusion  du  moment,  habituellement  marquee  d’emotion, 
et  a  croire  qu’il  s’agit  de  la  seule  conclusion  possible  !  Ce 
genre  de  conclusion  forge  ensuite  des  croyances  qui 
modifient  notre  attitude,  laquelle,  a  son  tour,  engendre  de 
nouveaux  problemes.  C'est  le  cercle  vicieux  des  distorsions 
cognitives... 

Mais  avant  cTapprendre  a  identifier  les  distorsions 
cognitives,  vous  pouvez  recourir  a  un  indice  de  premiere 
importance  qui  vous  indiquera  qu’un  probleme  couve  et 
que  vous  pouvez  y  remedier.  Cet  indice,  fondamental  et 
pourtant  si  simple,  est  votre  deg  re  de  bien-etre.  II  suffit  de 
partir  du  principe  selon  lequel  I’humeur  noire  correspond  a 
toute  situation,  a  toute  pensee,  po 门 ctuelle  ou  constante,  a 
cause  de  laquelle  vous  vous  sentez  mal. 


Grace  a  cet  indice,  vous  recon naitrez  facilement  vos  etats 
desagreables  et  vous  serez  en  mesure  de  modifier  la 
majorite  d'entre  eux.  Plusieurs  de  ces  etats  desagreables 
prennent  la  forme  de  pensees  negatives  ou  en  sont  les 
consequences  nefastes.  La  encore,  les  declencheurs  ne  se 
comptent  plus  :  frequentes  periodes  de  tristesse;  mauvaise 
opinion  de  soi;  sentiments  de  decouragement,  de  revolte 
ou  de  culpabilite;  recours  machinal  a  la  colere;  difficulte  a 
communiquer  ou  a  entrer  en  relation  avec  les  autres,  etc. 


Aussi  surprenant  que  cela  puisse  paraitre,  ce  sont  vos 
interpretations  erronees  qui  provoquent  la  plupart  de  ces 
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penibles  etats.  Les  evenements  s’enchaTnent,  ni  plus  ni 
moins  :  votre  interpretation  transforme  les  informations, 
engendrant  des  conclusions  fausses  et  des  reactions 
malsaines.  Peu  importe  que  les  evenements  soient  positifs 
ou  negatifs;  votre  degre  de  bien-etre  resulte 
inevitablement  du  sens  que  vous  leur  accordez. 

Apprenez  d'ou  proviennent  les  distorsions  cognitives 
a  travers 「interpretation  : 

La  quantite  d’informations  que  vous  utilisez 

La  qualite  des  informations  que  vous  utilisez 

■-’organisation  valide  des  informations 

La  remise  en  question:  pour  ameliorer  l'interpretation 

www.nicolassarrasin.com 

Nicolas  Sarrasin,  Petit  traite  antideprime:  Quatre  saisons  dans  le  bonheur,  Montreal, 

Editions  de 「Homme,  2005,  368  p. 
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La  quantite  d'informations 

II  est  etonnant  de  constater  a  quel  point  on  se  satisfait 
souvent  de  conclusions  tellement  rapides  et  incompletes 
qu’elles  ne  signifient  rien.  C’est  le  cas  lorsque  I’on  affirme, 
par  exemple,  que  les  habitants  de  tel  ou  tel  pays  etranger 
sont  paresseux,  sans  pour  autant  que  I’on  connaisse  un 
seul  de  ces  habitants  ni  la  culture  du  pays  en  question, 
outre  le  fait  que  I’on  n’y  a  jamais  mis  les  pieds...  Si  on 
reflechissait  un  instant,  on  s’apercevrait  tout  de  suite  que 
I’on  se  ment  a  soi-meme,  car  rien  ne  nous  permet  de 
soutenir  pareilles  conclusions. 

Les  informations  presentes  dans  I’environnement  -  qu’elles 
prennent  la  forme  d’une  situation,  des  paroles  de 
quelqu’un  ou  d’une  evaluation  de  notre  personne  -  sont 
beaucoup  trop  nombreuses  pour  que  nous  puissions  les 
detainer  toutes.  Puisque  nous  sommes  exposes  a  un  flot 
d’informations  trop  complexes,  nous  devons  baser  nos 
conclusions  sur  une  part  d 'incertitude.  Malgre  cette 
difficulte,  nous  sommes  toujours  en  mesure  de  faire  un 
effort  pour  que  nos  conclusions  repose 门 t  sur  une  quantite 
suffisante  d’informations. 

L/image  que  j'aime  bien  employer  pour  illustrer  le  fait  que 
nous  concluons  souvent  a  partir  d’informations 
insuffisantes  est  celle  de 「equation  incomplete.  C’est 
comme  si,  a  la  question  «  4  +  n  font  combien  ?  »,  nous 
repondions  avec  assurance  que  cela  fait  9,  et  ce,  meme  si 
rien  ne  nous  indique  la  valeur  de  la  variable  «n».  Nous 
decidons  pourtant,  sans  egard  aux  informations 
disponibles,  que  la  reponse  est  «9».  Imaginez  a  quel  point 
il  peut  devenir  absurde  de  s’obstiner  a  conclure  sur  un 
sujet  pour  lequel  nous  ne  disposons  resolument  pas 
d’informations  suffisantes.  Nous  procedons  neanmoins  de 
la  sorte  a  tous  les  jours... 
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La  qualite  des  informations 

Si  la  quantite  d 'informations  disponibles  est  problematique, 
leur  qualite  rest  peut-etre  encore  davantage.  Meme  si 
nous  disposons  d’une  multitude  d 'informations  sur  un 
sujet,  si  elles  sont  inexactes  ou  sans  rapport  avec  le  sujet 
du  raisonnement,  nous  aboutirons  encore  a  de  fausses 
conclusions.  Ainsi,  la  validite  consiste  a  nous  assurer  que 
les  informations  utilisees  dans  notre  raisonnement  sont 
pertinentes.  Dans  ce  cas,  nos  conclusions  auront  de 
bonnes  chances  d’etre  vraies. 

Par  exemple,  un  homme  m’a  deja  affirme  qu’il  fallait  etre 
riche  et  populaire  pour  etre  heureux.  Je  lui  ai  alors 
demande  ce  qui  I’avait  amene  a  cette  conclusion  et  il  m’a 
repondu  que  les  personnes  qu’il  voyait  dans  les  medias, 
apparemment  riches  et  celebres,  lui  semblaient  heureux. 
Malgre  son  impression,  cet  homme  ne  disposait  pas 
d 'informations  veritablement  pertinentes  pour  evaluer  le 
bonheur  des  autres.  Certes,  les  medias  vehiculent  des 
valeurs  et  montrent  les  gens  sous  un  jour  favorable,  mais 
cela  ne  nous  permet  aucunement  de  savoir  si  une 
personne  est  heureuse  au  fond  d’elle-meme. 

Pour  prendre  un  exemple  absurde,  c'est  comme  si  a  la 
question  «  Que  font  24  +  6  »  nous  repondions  «  Non, 
merci  »  !  Cet  exemple  est  comique  parce  qu’il  nous  semble 
incoherent.  Malgre  des  informations  suffisantes  - 
requation  complete  -  nous  concluons  d’une  maniere  qui 
n’a  rien  a  voir  avec  les  mathematiques  !  La  relation  entre 
les  informations  et  la  reponse  n’est  pas  pertinente,  tout 
comme  il  est  impossible  de  connaitre  le  bonheur  des  gens 
a  partir  de  leurs  prestations  televisuelles. 
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(-’organisation  valide  des  informations 

La  quantite  et  la  qualite  des  informations  ne  sont  que  le 
material! 色  partir  duquel  nous  raisonnons.  Cependant,  il 
importe  egalement  que  nous  nous  interessions  a  la 
maniere  dont  nous  organisons  ces  informations  pour  en 
faire  du  sens.  Cette  etape  est  extremement  importante 
car,  peu  importe  la  qualite  et  la  quantite  des  informations 
dont  nous  disposerons,  si  nous  les  organisons  mal  entre 
elles,  nous  en  arriverons  inevitablement  a  tirer  des 
conclusions  malsaines. 

Reprenons  I’exemple  de  I’arithmetique.  Imaginez  que  I’on 
demande  a  une  personne  ce  que  font  «  15  +  5  »  et  qu’elle 
repond  «  10  ».  L 'addition  Indique  la  maniere  dont  nous 
devons  organiser  les  nombres  pour  obtenir  le  bon  resultat. 

Si  cette  personne  soustrait  au  lieu  d’additionner， malgre  la 
quantite  suffisante  d "informations  dont  elle  dispose,  les 
nombres,  elle  obtiendra  un  mauvais  resultat. 

Les  distorsions  cognitives  concernent  particulierement 
cette  maniere  erronee  d’organiser  les  informations  entre 
elles.  J'approfondis  ce  type  d’erreurs  dans  cTautres  pages 
de  ce  site.  En  attendant,  vous  gagnerez  beaucoup  a 
memorise!*  les  trois  axes  que  nous  venons  de  voir,  car  Ns 
vous  aideront  a  identifier  plus  facilement  les  distorsions 
cognitives. 

www.nicolassarrasin.com 

Nicolas  Sarrasin,  Petit  traite  antideprime:  Quatre  saisons  dans  le  bonheur,  Montreal, 
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Les  distorsions  cognitives 

Generalement,  nous  pourrions  definir  les  distorsions 
cognitives  comme  un  traitement  incorrect  des  informations 
dont  nous  disposons.  Ces  pensees  tordues  nous  menent  a 
des  conclusions  fausses  et  negatives  dirigees  contre  nous- 
memes  ou  contre  les  autres.  Puisque  ces  conclusions 
forment  nos  croyances  et  puisque  nos  croyances  fondent 
nos  comportements,  les  consequences  nefastes  des 
distorsions  cognitives  se  ramifient  jusque  dans  les 
moindres  recoins  de  notre  existence. 

Les  distorsions  cognitives  sont  faciles  a  commettre.  Elies  se 
manifestent  habituellement  lorsque  nos  emotions  sont 
sollicitees,  pervertissant  notre  interpretation  pour  donner 
un  visage  faux  et  desagreable  a  nos  conclusions.  Ce  type 
d’erreur  commande  des  comportements  extremes  et 
impulsifs,  bref,  le  genre  de  comportements  que  nous 
risquons  fort  de  regretter.  Notre  malheur  decoule  done  tres 
souvent  de  cette  maniere  erronee  d 'interpreter  les 
evenements. 

Par  exemple,  les  distorsions  nous  font  parfois  conclure  que 
nous  sommes  justifies  d'etre  desagreables  avec  les  autres. 
Elies  nous  font  aussi  croire  que  nous  sommes  condamnes 
au  malheur.  A  cause  d’elles,  nous  esperons  que  les  choses 
changeront  cTelles-memes  sans  avoir  a  fa  ire  quoi  que  ce 
soit.  II  est  pourtant  trompeur  d 'attend re  une  retribution 
pour  des  souffrances  qui,  bien  souvent,  proviennent  de 
notre  maniere  de  concevoir  la  vie. 

Cette  section  du  site  vise  a  vous  aider  a  mieux  identifier 
vos  distorsions  cognitives  lorsqu’elles  vous  rendent 
malheureux,  pour  vous  aider  ensuite  a  les  maitriser  grace 
a  la  remise  en  question. 

La  generalisation 
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Les  fausses  relations  entre  les  causes  et  les  effets 
La  selection  d'informations 
Les  ecueils  de  la  disponibilite  des  informations 
Les  fausses  justifications 
Les  reactions  de  contournement 
Les  consequences  des  distorsions  cognitives 
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La  generalisation 

Chaque  jour,  nous  apprenons.  Puisque  notre  experience  du 
monde  reste  fondamentalement  limitee,  nous  门 e  pouvons 
constamment  verifier  si  ce  que  nous  avons  appris  est 
toujours  vrai.  C'est  a  ce  moment  que  nous  generalisons  : 
le  feu  brule  toujours,  le  soleil  se  levera  chaque  jour  sur 
Thorizon. 

Mais  que  se  passe-t-il  lorsque  les  phenomenes  sont 
beaucoup  plus  complexes  ?  Le  potentiel  cTerreur 
augmente.  Or,  la  generalisation  devient  d’autant  plus 
nefaste  et  facile  a  commettre  qu’elle  provient  de  notre 
fagon  naturelle  de  raisonner.  Elle  passe  inapergue  la 
plupart  du  temps... 

La  generalisation  devient  une  distorsion  cognitive  lorsque 
nous  concluons  trop  vite  ou  que  nous  poussons  trop  loin 
une  conclusion.  Elle  se  manifeste  lorsque,  constatant  qu’un 
ou  quelques  cas  particuliers  ont  une  certaine  ressemblance 
entre  eux,  nous  en  deduisons  que  tous  les  autres  cas 
semblables  sont  identiques,  se  deroulent  de  la  meme  fagon 
ou  menent  aux  memes  consequences. 

Cette  distorsion  cognitive  est  due  a  des  lacunes  dans  les 
axes  du  traitement  de  I’information.  Premierement, 
I’echantillon  d 'informations  n’est  pas  suffisamment  etendu 
pour  que  I’on  soit  en  mesure  de  generaliser. 
Deuxiemement,  ces  informations  ne  sont  pas  non  plus 
assez  representatives  pour  nous  permettre  d’en  tirer  une 
conclusion  generale.  Par  exemple,  si  une  personne  vient  de 
vivre  une  mauvaise  experience  amoureuse  et  que  ce  genre 
de  malchance  lui  est  deja  arrive  plusieurs  fois,  elle  croira 
davantage,  a  tort,  que  la  prochaine  experience  sera 
desastreuse.  La  generalisation  la  conduira  a  ce  genre  de 
conclusion  :  Tous  les  membres  du  sexe  oppose  sont 
immatures,  ou  encore  :  Nous  savons  bien  que,  vous,  les 
hommes  (ou  les  femmes),  vous  etes  toujours... 
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La  generalisation  nous  enferme  dans  les  deux  issues 
extremes  du  tout  ou  rien,  qui  nous  privent  de  la  richesse 
de  la  reflexion  et  de  tous  les  niveaux  intermediaires  de 
comprehension.  La  generalisation  nous  nuit  specialement 
lorsqu’elle  nous  incite  a  exagerer  quelques  elements 
negatifs.  Par  exemple,  le  fait  d'etre  rejete  par  quelqu’un 
risque  de  nous  pousser  a  generaliser  I 'incident,  c'est-a-dire 
a  croire  que  d’autres  personnes  nous  rejetteront  aussi.  De 
la  meme  maniere,  quelques  echecs  generalises  peuvent 
nous  donner  la  fausse  certitude  de  ne  pouvoir  realiser  rien 
de  bon  dans  la  vie. 

Et  comme  si  ce  n 'eta it  pas  assez,  la  generalisation  nous 
fait  minimiser  les  aspects  positifs  de  la  vie.  Elle  nous 
amene,  par  exemple,  a  banaliser  nos  realisations  ou  a 
refuser  de  les  apprecier  a  leur  juste  valeur  en  nous  faisant 
croire  que  tout  le  monde  aurait  pu  fa  ire  la  meme  chose. 

Nous  ne  devrions  raisonnablement  pas  nous  fier  a  des 
conclusions  aussi  excessives,  mais  c'est  ce  que  nous 
faisons  tres  souvent,  sans  meme  nous  en  apercevoir. 
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Les  analogies  generalisees 

II  nous  arrive  parfois  de  generaliser  une  comparaison  en 
etant  convaincu  d’exprimer  notre  etat  reel.  Par  exemple, 
une  personne  anxieuse  qui  decrit  son  etat  avec  exces  -  « 

Je  me  sens  tellement  anxieuse  que  j'ai  peur  de  mourir  »  - 
finira  par  tenir  cette  image  pour  veridique.  Elle 
generalisera  ainsi  la  comparaison  entre  son  stress  et  sa 
peur  d'une  mort  imminente  et  arrivera  a  y  croire.  Je 
prefere  ne  pas  imaginer  les  sommets  d'anxiete  qu’elle 
atteindra  alors  ! 

De  nombreuses  autres  analogies  peuvent  etre  generalisees 
de  la  sorte.  Rappelez-vous,  done,  qu’il  ne  faut  pas 
confondre  : 

Une  emotion  avec  la  realite.  Par  exemple,  croire  que 
notre  colere  est  la  seule  reaction  possible  a  une  situation. 

Une  impression  avec  la  realite.  A  travers  nos  emotions, 
nous  concevons  de  nombreuses  impressions  relatives  a  des 
personnes  ou  des  evenements.  Nous  considerons  souvent 
une  impression  vague  comme  un  indice  auquel  nous 
pouvons  nous  fier  sans  crainte.  Or,  nos  impressions  ne 
correspondent  pas  toujours  a  la  realite... 

Une  croyance  avec  la  realite.  Nous  considerons  souvent 
seulement  notre  point  de  vue  pour  raisonner,  comme  si 
nos  croyances  etaient  absolument  vraies  et  les  seules  qui 
soient  plausibles...  Nous  oublions  que  chaque  personne  a 
aussi  son  point  de  vue  qui  ne  correspond  par 
necessairement  a  notre  interpretation  de  la  realite. 

Une  habitude  avec  la  realite.  Nous  developpons  souvent 
des  habitudes  pour  reagir  a  certaines  situations.  Mais  ce 
n’est  pas  parce  que  nous  avons  toujours  fait  de  la  meme 
maniere  que  seule  cette  methode  existe … 
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Une  faible  probability  avec  une  certitude.  Nous 
generalisons  parfois  une  simple  possibilite,  somme  toute 
assez  faible  -  mourir  cTun  accident  de  voiture,  par  exemple 
et  finissons  par  la  confondre  avec  une  certitude  :  «  Je 
vais  mourir  d’un  accident  de  voiture  !  » 

Si  la  generalisation  nous  est  tres  utile,  elle  peut  aussi  creer 
de  nombreux  problemes.  N’oubliez  pas  qu'il  s'agit  d'une 
simplification  et  qu’elle  implique  un  reel  potentiel  d'erreur. 
Pour  eviter  ces  problemes,  il  vous  sera  profitable  de  ne 
jamais  croire  que  vos  generalisations  sont  completement 
vraies  et  de  rester  prudents  lorsque  vous  basez  nos 
croyances  et  vos  comportements  sur  ce  type  de 
conclusions. 
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Les  fausses  relations  entre  les  causes  et  les 

effets 


Les  erreurs  de  relations  entre  les  causes  et  les  effets  sont 
nombreuses  et  variees … Nous  avons  une  tendance 
naturelle  a  interpreter  les  evenements  en  les  regroupant 
par  categories  ou  par  sequences  et  a  croire  a  leurs 
relations  entre  eux  meme  lorsque  cette  relation  est 
purement  illusoire.  Ce  type  de  distorsion  cognitive  consiste 
a  associer  deux  ou  plusieurs  phenomenes  en  tenant  pour 
acquis  que  run  est  la  cause  et  I’autre  I’effet.  Notre  capacite 
a  etablir  des  relations  de  cause  a  effet  est  tenement  forte 
que  nous  pretons  meme  des  intentions  a  des  objets 
inanimes  ! 

Cependant,  nous  n’avons  souvent  pas  de  raisons 
suffisantes  pour  justifier  nos  relations  causales.  Pi  re,  cette 
distorsion  est  un  moyen  rapide  auquel  nous  recourons 
souvent  pour  justifier  des  croyances  ou  des 
comportements  facheux.  La  fausse  association  releve 
surtout  de  I’analogie,  c’est-a-dire  de  not  re  capacite  de 
transferer  facilement  nos  connaissances  a  des  situations 
nouvelles  ou  de  nous  servir  d’explications  deja  connues 
pour  resoudre  des  problemes.  Par  exemple,  un  parent  qui 
voit  son  enfant  s'enerver  et  qui  en  a  deja  conclu  que 
renfant  voulait  attirer  son  attention  s’en  tiendra  a  cette 
explication  et  ne  se  preoccupera  pas  d’autres  raisons 
possibles... 

Cette  maniere  d’expliquer  devient  problematique  lorsque 
nous  nous  obstinons  sans  succes  a  appliquer  nos  anciennes 
connaissances  a  de  nouveaux  evenements  ou  a  de 
nouveaux  problemes.  Au  lieu  de  remettre  en  cause  notre 
fagon  de  resoudre  le  probleme  ou  d’essayer  de  comprendre 
autrement  la  situation,  nous  nous  acharnons  a  transferer 
des  connaissances  inappropriees  qui  ne  menent  pas  au 
resultat  escompte.  Nous  devons  alors  nous  demander  si 
notre  analogie  est  suffisante  pour  justifier  notre  conclusion. 
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A  cette  occasion,  deux  choix  s 'off rent  a  nous  :  soit  nous 
nous  satisfaisons  de  la  source  cTinformations  et  de  notre 
maniere  d'expliquer  ;  soit  nous  considerons  que  nos 
informations  sont  insuffisantes  et  nous  nous  abstenons  de 
tirer  des  conclusions. 

Nous  devons  etre  tres  courageux  pour  nous  abstenir  de 
conclure.  En  effet,  la  tendance  de  I'etre  humain  a  expliquer 
tout  ce  qu’il  ne  comprend  pas,  meme  lorsque  ses 
explications  sont  completement  fausses,  rend  angoissant 
ce  choix  qui  nous  plonge  dans  I’incertitude.  Nous  abstenir 
de  conclure  lorsque  nous  n’en  avons  pas  les  moyens  nous 
donne  au  moins  le  merite  de  valoriser  la  validite  et  de  ne 
pas  commettre  de  douloureuses  erreurs.  Car  la  volonte  de 
fonder  nos  croyances  sur  des  informations  plus  valides 
fa  vo  rise  notre  bien-etre.  Par  exemple,  a  pres  avoir  subi  un 
echec  dans  la  realisation  d’un  objectif,  si  nous  crayons  que 
c’est  notre  incapacity  qui  nous  a  mene  tout  droit  a  Pechec, 
nous  nous  deprecierons  et  nous  nous  rendrons 
malheureux.  Pourtant,  nous  pouvons  toujours  trouver  des 
raisons  plus  constructives  ou  nous  abstenir  simplement  de 
conclure. 

Causes  et  effets 

Voyons  de  plus  pres  notre  propension  a  expliquer  les 
choses  dans  leur  rapport  de  succession  :  une  cause 
engendre  un  effet,  un  effet  decoule  cTune  cause.  D'abord, 
nous  pouvons  attribuer  de  fausses  causes  a  un  evenement. 
Dans  ce  cas,  le  probleme  surgit  lorsque  nos  conclusions 
sont  negatives  et  erronees.  Par  exemple,  a  pres  avoir  ete 
refusee  a  |entrevue  pour  le  poste  qu’elle  convoitait,  Julie 
conclut  qu’elle  n’a  aucune  competence  (cause)  et  que  c’est 
ce  qui  I’a  empechee  d'etre  engagee  (effet).  Mais  Julie 
manque  d 'informations.  Elle  gag 门 erait  davantage  a 
examiner  d’autres  causes  possibles  comme  les 
qualifications  requises,  le  nombre  de  candidats,  le 
favoritisme  de  I’employeur  pour  certains  d’entre  eux,  etc. 

A  I 'inverse,  nous  pouvons  voir  un  evenement  non  pas 
comme  reffet  d’une  cause  passee,  mais  comme  la  cause 
qui  produira  un  effet  futur.  Dans  ce  cas,  les  problemes 
apparaitront  lorsque  nos  pronostics  annonceront  des 
catastrophes.  Par  exemple,  Guillaume  a  de  la  difficulte 
(cause)  dans  quelques  cours.  II  se  peut  qu’il  utilise  cette 
situation  pour  conclure  que  son  avenir  sera  tisse  d’echecs 
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scolaires  (Teffet  futur,  evidemment  faux).  Ces  conclusions 
fondees  sur  une  simplification  des  causes  et  des  effets 
pervertissent  sa  maniere  de  prevoir  les  evenements  et  de 
fa  ire  des  choix  pour  son  avenir.  Pour  toutes  ces  raisons, 
nous  devons  etre  prudents  lorsque  nous  expliquons  les 
evenements... 
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La  selection  d'informations 

Cette  distorsion  cognitive  est  tres  importante.  Elle  consiste 
a  choisir  certaines  informations  plutot  que  d’autres  pour 
confirmer  nos  croyances.  L’erreur  provient  de  lacunes  dans 
les  deux  premiers  axes  du  traitement  de  I’information  que 
j’ai  presentes  dans  les  pages  precedentes  :  la  quantite 
d'informations  et  leur  pertinence.  Si  nous  ne  choisissons 
que  quelques  informations  pour  expliquer  une  situation 
complete,  il  nous  manquera  d’informations  !  Et  parce  que 
les  informations  que  nous  selectionnons  restent  limitees, 
elles  ne  sont  pas  suffisamment  pertinentes  pour  fournir 
une  conclusion  valide. 

Au  niveau  personnel,  cette  distorsion  est  nuisible  lorsque 
nous  nous  concentrons  sur  de  petits  details  futiles  a  notre 
sujet.  Prenons  I’exemple  de  Sylvie,  qui  redoute  I'anxiete. 
Pour  cette  raison,  elle  se  concentre  sur  le  moindre  signe 
corporel  qui  trahit  un  tel  etat.  De  ce  fait,  son  anxiete 
provient  la  plupart  du  temps  de  cette  attention  inutile 
qu’elle  porte  a  ces  details.  Ce  sont  ses  apprehensions  qui 
occasionnent  son  stress;  plus  elle  veut  eviter  Kanxiete,  plus 
elle  devient  anxieuse... 

Voici  les  deux  fa^ons  dont  se  manifeste 
habituellement  la  selection  d’informations. 

La  selection  d’informations  positives  :  idealisation  et 
envie 

La  selection  cTinformations  negatives  :  fatalisme  et 
ressentiment 
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La  selection  d'informations  positives 

Vous  serez  peut-etre  surpris  d’apprendre  que  le  fait  de 
vous  concentrer  sur  des  informations  positives  peut  vous 
rendre  malheureux  ?  C’est  pourtant  le  cas  de  I’idealisation. 

La  raison  est  simple.  Lorsque  nous  selectionnons  les 
informations  qui  sont  associees  a  des  ideaux  ou  des 
espoirs  irrealistes,  nous  les  utilisons  souvent  pour  devaluer 
notre  quotidien,  bien  reel  celui-la.  Les  resultats  negatifs 
sont  nombreux  :  envie,  aigreur, 「ancoeur,  jalousie  et 
insatisfaction. 
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La  selection  d'informations  negatives 

Cette  erreur  consiste  a  nous  concentrer  systematiquement 
sur  les  informations  negatives  qui  proviennent  autant  des 
evenements  presents  que  de  nos  souvenirs.  Quel  meilleur 
moyen  d’etre  malheureux  que  de  voir  seulement  ce  qui 
nous  fait  defaut?  Le  fatalisme  nous  fait  croire  que  nous 
sommes  condamnes  au  pi  re  tandis  que  le  ressentiment 
deterre  soigneusement  nos  souvenirs  les  plus 
desagreables.  Parfois,  nous  amplifions  meme  ces  souvenirs 
pour  mieux  revivre  leur  lot  d’emotions  eprouvantes. 
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Les  ecueils  de  la  disponibilite  des  informations 


L/une  des  limites  du  raisonnement  provient  du 
fonctionnement  de  notre  memoire.  Plus  souvent  les  memes 
informations  sont  repetees,  plus  elles  deviennent 
accessibles.  Pour  cette  raison,  lorsque  nous  interpretons, 
nous  ignorons  souvent  de  nombreuses  informations  parfois 
tres  pertinentes  simplement  parce  qu’elles  n’ont  pas  ete 
suffisamment  repetees. 

Ainsi,  lorsque  la  meme  situation  se  reproduit  ou  lorsque  les 
gens  nous  repetent  souvent  la  meme  chose,  ces 
informations  deviennent  disponibles  et  nous  croyons 
qu’elles  decrivent  bien  la  realite.  Mais  cette  conclusion 
n'est  pas  toujours  fiable  !  Par  exemple,  si  un  ami  vient 
vous  voir  et  vous  dit  qu’il  projette  de  se  suicider,  vous 
tenterez  d’evaluer  la  situation.  Vous  chercherez  en 
memoire  les  souvenirs  relatifs  au  meme  genre  de  situation 
pour  estimer  les  possibilities  qu’il  passe  a 「action.  Si  vous 
n'en  trouvez  pas,  vous  sous-evaluerez  les  risques  qu’il 
passe  a  I’action  et  vous  ne  lui  fournirez  peut-etre  pas  le 
soutien  necessaire. 


Plusieurs  ecueils  de  notre  interpretation  proviennent  de 
cette  limite  de  la  memoire  et  void  les  exemples  les  plus 
frequents: 

Les  stereotypes,  les  prejuges  et  les  presuppositions 
L’effet  de  faux  consensus 


Chercher  a  confirmer  seulement  nos  hypotheses 
La  prediction  qui  se  realise  d’elle-meme 
Les  pensees  automatiques  negatives 
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Les  stereotypes,  les  prejuges  et  les 
presuppositions 

Les  stereotypes  sont  des  affirmations  qui  ont  ete  tellement 
repetees  que  nous  les  avons  generalisees.  Elies  sont  tres 
disponibles  en  memoire  et  nous  permettent  de  reconnaTtre 
rapidement  les  objets,  les  gens  et  les  situations  pour  y 
reagir  promptement.  Le  seul  probleme,  c’est  que  les 
stereotypes  ne  sont  pas  toujours  valides.  Veritable 
simplification  de  la  realite,  ils  generalisent 
superficiellement  des  informations  beaucoup  plus 
complexe.  C'est  pourquoi  nous  pouvons  appeler  prejuges 
les  stereotypes  qui  ne  sont  pas  valides.  Par  exemple,  un 
prejuge  consisterait  a  croire  que  les  Mexicains  sont 
paresseux  parce  que  nous  leur  associerions  le  stereotype 
de  la  sieste  sous  un  immense  sombrero... 

Tout  comme  les  prejuges,  les  presuppositions  que  nous 
formulons  sur  notre  avenir  ou  sur  ce  que  les  autres 
pensent  de  nous  ne  correspondent  pas  a  la  realite.  En  fait, 
elles  ne  se  fondent  sur  aucune  information  !  Lorsque  nos 
presuppositions  sont  negatives,  elles  nous  rendent 
malheureux  et  risquent  de  nous  fa  ire  mal  reagir  -  etre 
agressif  parce  que  nous  presupposons  que  nous  serons 
rejetes,  par  exemple.  Pourtant,  nous  ne  savons  pas  s’il 
s’agit  bien  de  la  verite  !  Puisque  les  prejuges  et  les 
presuppositions  proviennent  d 'informations  insuffisantes  et 
que  nous  les  remettons  rarement  en  question,  elles 
risquent  cTentretenir  des  croyances  fausses,  parfois  aussi 
redoutables  que  le  racisme. 
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L'effet  de  faux  consensus 

Nous  avons  naturellement  tendance  a  nous  entourer  de 
personnes  avec  qui  nous  partageons  plusieurs  traits 
personnels.  Ainsi,  des  valeurs  et  des  croyances  proches 
des  notres  sont  quotidiennement  repetees.  Pour  cette 
raison,  nous  finissons  par  croire  qu’une  grande  partie  de  la 
population  partage  nos  valeurs  et  nos  opinions.  Ce 
phenomene  se  nomme  l'effet  de  faux  consensus.  Mais  ce 
n’est  pas  parce  que  nos  proches  partagent  nos  conceptions 
du  monde  que  celles-ci  sont  meilleures  ou  sont  plus 
repandues.  Encore  une  fois,  nous  jugeons  a  partir  des 
informations  plus  disponibles  parce  qu'elles  sont  souvent 
repetees.  Elies  ne  se  limitent  pourtant  qu'a  un  echantillon 
reduit  de  la  population... 
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Chercher  a  confirmer  seulement  nos  hypotheses 

Rappelez-vous  une  occasion  recente  ou  vous  avez  essaye 
d’expliquer  quelque  chose.  Vous  aviez  probablement  deja 
une  petite  idee  de  la  reponse  ou,  au  moins,  quelques  pistes 
pour  trouver  une  explication.  C’est  comme  cela  que  nous 
cherchons  a  confirmer  nos  hypotheses.  Les  hypotheses 
dirigent  notre  recherche  d'informations  et  nous  essayons 
de  les  confirmer.  Nous  dirigeons  ainsi  notre  attention  parce 
que  certaines  informations  sont  plus  disponibles  en 
memoire  mais  aussi  parce  que  notre  capacite  d’en  stocker 
beaucoup  a  court  terme  reste  limitee. 

II  est  done  plus  facile  de  chercher  ce  qui  prouve  nos 
croyances  plutot  que  de  trouver  tout  ce  qui  les  refute. 

Cette  maniere  de  raisonner  est  utile  mais  elle  ne  nous 
fournit  par  toujours  des  conclusions  valides...  Par  exemple, 
si  mon  hypothese  consiste  a  croire  que  j'echouerai  tous 
mes  projets,  je  chercherai  des  souvenirs  qui  prouvent  que 
je  suis  un  incapable  et  j'anticiperai  sans  cesse  de  nouvelles 
difficulties.  A  la  place,  je  peux  me  souvenir  des  succes  qui 
me  prouvent  tout  le  contraire  ! 
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La  prediction  qui  se  realise  cTelle-meme 

II  s’agit  d’une  croyance  qui  fin  it  par  se  confirmer  tellement 
nous  y  croyons  fermement  et  tellement  nous  y  portions 
attention.  Par  exemple,  Marc  est  convaincu  qu’il'ne 
reussira  jamais  a  obtenir  I’emploi  de  ses  reves.  A  cause  de 
cette  conviction,  il  manque  cHnitiative  et  de  motivation. 

Lots  d’une  entrevue,  son  anxiete  est  telle  qu’il  bafouille...  et 
n’obtient  pas  remploi.  Plus  tard,  lorsqu’il  repense  a  son 
echec,  il  se  dit  qu’il  savait  bien  que  les  choses  se 
derouleraient  ainsi.  Mais  est-ce  bien  le  cas  ?  L'echec  de 
Marc  a  ete  grandement  influence  par  sa  conviction 
profonde  en  son  inaptitude. 

Nos  predictions  se  realisent  souvent  parce  que  nous  y 
croyons.  Nos  convictions  influencent  beaucoup  notre 
comportement.  Lorsque  nous  nous  attendons  a  ce  que 
quelque  chose  arrive,  nous  dirigeons  naturellement  notre 
attention  sur  ce  qui  confirmera  nos  attentes.  Cette  attitude 
est  evidemment  tres  utile  lorsque  nos  convictions  sont 
positives.  Mais  des  predictions  negatives  ne  gagnent  guere 
a  se  realiser  !  II  sera  plus  constructif  de  chercher  de 
nouvelles  informations  pour  obtenir  une  vision  plus 
complete  de  la  realite. 
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Les  pensees  automatiques  negatives 

Les  pensees  automatiques  negatives  sont  elles  aussi 
reliees  a  la  repetition  et  a  la  disponibilite  en  memoire.  Ce 
sont  des  conclusions  erronees  que  nous  avons  repetees 
jusqu'a  ce  qu’elles  s’imposent  spontanement  a  notre  esprit. 

Les  psychotherapeutes  cognitifs  nomment  ces  pensees  « 
cognitions  »  et  elles  sont  associees  a  la  depression.  Elles 
prennent  la  forme  d’affirmations  negatives  qui  s’abattent 
sur  nous  a  tout  moment  :  je  ne  suis  bon  a  rien  !  Personne 
ne  m'aime  ! 

Le  psychologue  Daniel  Wegner  a  beaucoup  etudie  le 
fonctionnement  de  ces  pensees  indesirables.  Ce  dernier  a 
constate  que,  paradoxalement,  non  seulement  il  est 
difficile  de  supprimer  une  pensee  importune,  mais  cette 
suppression  augmente  plutot  les  risques  que  la  pensee 
revienne  nous  hanter  !  Plus  nous  nous  concentrons  sur  ce 
a  quoi  nous  ne  voulons  pas  penser,  plus  nous  I’imprimons 
profondement  en  memoire  ! 
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Les  fausses  justifications 

Les  fausses  justifications  s'expriment  a  travers  n’importe 
quelle  distorsion  cognitive  pour  appuyer  nos  actions,  nos 
valeurs  ou  nos  croyances.  Elle  devient  problematique 
lorsque  nous  I’utilisons  pour  legitimer  ou  banaliser  un 
comportement  malsain.  La  fausse  justification  s’observe 
facilement  chez  les  personnes  qui  pourraient  ameliorer  leur 
vie  mais  qui  ne  font  rien.  Pour  eviter  I’effort  de  changer, 
elles  invoquent  toutes  sortes  de  raisons  :  «  Je  suis  trop 
age  »  (faux  ami)  ;  «  Je  ne  reussirai  pas  »  (informations 
insuffisantes)  ;  ou  «  J’ai  toujours  fait  de  cette  maniere 
»  (generalisation).  Ces  justifications  servent  a  les 
convaincre  elles-memes  ainsi  que  les  autres. 

Nous  utilisons  aussi  cette  distorsion  pour  avoir  faussement 
raison  devant  les  autres.  II  s'agit  d’un  mensonge  envers 
nous-memes  qui  ne  prouve  en  rien  notre  avantage  puisque 
ce  n’est  pas  la  verite  qui  prevaut  mais  I'orgueil  et  la 
vraisemblance. 

L’erreur  se  situe  dans  la  maniere  douteuse  de  soutenir  nos 
actions,  surtout  quand  elle  est  mal  intentionnee.  Notons 
que  les  manipulateurs  ont  souvent  recours  a  de  telles 
erreurs,  car  elles  les  aident  a  «  avoir  raison  »  pour  mieux 
influencer  les  autres.  Void  quelques  exemples  de  la  forme 
que  prennent  ces  justifications. 
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Le  faux  dilemme 

Cette  justification  fallacieuse  s’exprime  souvent  contre  les 
autres.  Elle  consiste  a  presenter  deux  possibilities 
absolument  incompatibles  comme  etant  les  seules 
possibles  pour  expliquer  ce  dont  il  est  question.  Puisque 
rune  de  ces  deux  avenues  est  presentee  de  maniere 
indesirable,  nous  sommes  naturellement  portes  a  choisir 
I 'autre.  Mais  ce  choix  ne  vaut  rien  !  En  realite,  il  existe  de 
nombreuses  autres  possibilities  pour  parler  de  la  situation  ! 

Le  choix  que  I'autre  essaie  de  nous  dieter  correspond 
evidemment  a  ses  arguments.  Le  piege  consiste  a  croire 
que  nous  devons  choisir  entre  ces  deux  seules  possibilities. 

II  y  a  un  exemple  classique  de  ce  procede  qui  s'enonce 
ainsi  :  Celui  qui  n'est  pas  avec  moi  est  contre  moi  !  Nous 
ne  sommes  pourtant  pas  limites  a  ces  deux  seules 
possibilities.  De  plus,  nous  avons  le  droit,  par  exemple,  de 
ne  pas  prendre  position... 
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L’appui  sur  la  popularite  et  les  rumeurs 

II  est  facile  de  constater  a  quel  point  nous  justifions 
souvent  nos  croyances  par  le  fait  qu’elles  sont  partagees 
par  le  plus  grand  nombre.  Cette  erreur  consiste  a  croire 
valide  une  information  parce  que  beaucoup  d’autres  la 
croient  egalement  vraie.  Les  Allemands  etaient  pourtant 
nombreux  a  suivre  Hitler  pendant  la  Seconde  Guerre 
mondiale... 

Or,  peu  cTentre  nous  portent  attention  a  cet  ecueil.  II  n’est 
done  pas  surprenant  de  constater  a  quel  point  les  fausses 
croyances  se  figent  aisement  dans  une  population.  Par 
exemple,  lors  d’un  debat  public  pendant  la  periode 
electorale,  une  seule  erreur  de  la  part  d’un  chef  politique 
fera  diminuer  significativement  sa  cote  de  popularite.  Nous 
co 门 sultons  ensuite  les  sondages  dans  les  journaux  et 
alignons  not  re  avis  sur  le  plus  grand  nombre  :  Si  tant  de 
personnes  ne  lui  font  plus  co 门 fiance,  ce  doit  etre  vrai. 

Une  bevue  ne  decrit  ni  Kintegrite  generale  d’une  personne 
ni  I’ensemble  des  objectifs  et  des  competences  d’un 
eventuel  gouvernement.  Une  partie  de  la  population  se 
base  pourtant  sur  des  criteres  aussi  pauvres  que  celui-la 
pour  choisir.  Ce  mode  devaluation  est  fonde  sur  des 
distorsions  cognitives  comme  la  generalisation  et  la 
simplification. 

Avec  l’appui  sur  la  popularite,  nous  n’evaluons  pas  la 
validite  des  informations  ;  nous  concluons  plutot  a  partir 
du  nombre  de  personnes  qui  croient  la  meme  chose.  Les 
rumeurs  se  transmettent  d’ailleurs  de  la  meme  maniere.  II 
s’agit  qu’une  fausse  information  soit  repetee  assez  souvent 
pour  qu'elle  devienne  «  veridique  »  et  se  repande  au  sein 
de  larges  communautes. 
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L’appui  sur  l’autorite 

Selon  le  meme  principe  que  rappel  a  la  popularite,  l’appui 
sur  l’autorite  consiste  a  croire  absolument  vraies  les 
affirmations  des  personnes  qui  beneficient  d’une  certaine 
reputation  ou  de  competences  particulieres.  ^utilisation 
des  porte-parole  par  les  publicitaires  en  est  une  bonne 
illustration.  Parce  que  nous  apprecions  la  personnalite  et  le 
travail  du  porte-parole  -  habituellement  un  artiste  connu 
nous  lui  faisons  confiance  et  nous  nous  procurons  le 
produit  dont  H  vante  les  merites.  Pourtant,  objectivement, 
son  opinion  n'a  pas  plus  de  valeur  que  celle  cTun  parfait 
i  门 connu. 

Les  gourous  et  charlatans  de  tous  acabits  utilisent 
egalement  ce  stratageme  en  tapissant  de  «  Certificats 
d’Excellence  de  I’ 自 cole  du  Haut  Savoir  »  les  murs  de  leur 
cabinet.  Les  diplomes  que  decernent  ces  ecoles  ne  sont 
souvent  regis  par  aucun  cadre  legislatif  ni  scientifique.  Ils 
donnent  seulement  au  charlatan  la  credibility  necessaire 
pour  arnaquer  plus  facilement  les  gens  qui  basent  leur 
confiance  sur  ce  genre  d’autorite. 

Finalement,  on  recourt  a  cet  appui  fallacieux  sur  l'autorite 
chaque  fois  que  I’on  dit  :  «  J’ai  etudie  la-dedans  »,  «  Je 
connais  ga  depuis  longtemps  »  ou  «  Je  travaille  dans  le 
milieu  depuis  vingt  ans  »  pour  soutenir  nos  arguments. 

Meme  si  nous  sommes  competents  dans  plusieurs 
domaines,  cet  argument  ne  sert  qu’a  «  prouver  »  notre 
superiority  face  a  notre  interlocuteur  et  non  a  etablir  la 
veracite  de  notre  propos. 
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L’agression 

La  violence  est  la  force  des  faibles. 

Isaac  Asimov 

Pour  arriver  a  ses  fins,  I'etre  humain  a  toujours  mis  a 
contribution  les  nombreux  moyens  dont  il  disposait.  Un  de 
ces  moyens,  helas  trop  populaire,  est  l’agression  sous 
toutes  ses  formes,  et  plus  particulierement  celle  qui  passe 
par  les  mots.  Les  attaques  verbales  visent  toujours  a 
avantager  celui  ou  celle  qui  y  recourt.  Des  que  nos 
emotions  sont  en  cause,  nous  risquons  fort  d’utiliser 
l’agression  malgre  nous.  Lorsque  la  poussiere  retom  be 
a  pres  un  conflit,  nous  nous  surprenons  souvent  d'etre  alles 
si  loin. 

Un  type  degression  passe  par  la  caricature  de  la  personne 
avec  qui  I’on  parle.  Elle  consiste  a  modifier  certains  traits 
personnels  de 「interlocuteur  pour  mieux  I’attaquer  dans 
son  integralite.  Par  exemple  :  Les  gens  qui  utilisent  comme 
vous  de  tels  arguments  (trait  personnel)  sont 
habituellement  des  simples  d’esprit  (attaque  generalisee  a 
toute  la  personne).  »  Pourtant,  il  n’est  aucunement 
question  du  sujet  du  debat  ! 

II  est  egalement  possible  de  rejeter  I’opinion  de  notre 
interlocuteur  en  soulignant  qu'il  est  mal  place  pour  la 
soutenir， par  exemple.  Meme  s'il  fume  comme  vous,  un 
fumeur  qui  vous  conseille  de  quitter  cette  habitude  aura 
neanmoins  raison  !  L'erreur  consisterait  a  dire  que  ce 
conseil  ne  vaut  rien  parce  que  la  personne  qui  I'affirme  ne 
le  suit  pas  elle-meme. 

Les  enfants  procedent  de  la  meme  maniere  lorsqu'ils  disent 
que  c'est  I'autre  qui  a  commence  la  dispute.  II  faut 
neanmoins  etre  deux  pour  se  quereller...  A  I’echelle  du 
comportement  humain,  les  attaques  personnelles  sont 
nombreuses  et  variees.  Malheureusement,  nous  ne  les 
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remarquons  pas  toujours  lorsque  nous  en  sommes  victimes 
et  nous  les  faisons  souvent  subir  aux  autres  sans  nous  en 
rendre  compte. 
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Les  reactions  de  contournement 

A  de  trop  nombreuses  occasions,  des  evenements 
desagreables  nous  marquent  sans  nous  laisser  la  distance 
necessaire  pour  les  comprendre.  Suite  a  ces  evenements, 
nous  developpons  parfois  des  reactions  de  contournement. 
Ces  manieres  de  reagir  s’installent  progressivement  en 
nous  pour  eviter  que  les  evenements  traumatisants  se 
reproduisent.  Ces  reactions  sont  souvent  empreintes 
d’emotions  vives  et  c’est  la  raison  pour  laquelle  elles  sont 
「arement  conscientes. 

Meme  si  les  reactions  de  contournement  visent  a  nous 
proteger  des  situations  desagreables,  elles  reglent 
rarement  nos  problemes  parce  qu'elles  ne  nous  permettent 
pas  de  comprendre  leurs  causes  ni  leurs  consequences. 

Ces  reactions  presque  automatiques  et  souvent  impulsives 
nous  causent  souvent  de  nouveaux  problemes. 

Par  exemple,  Robert  a  subi  des  sevices  corporels  pendant 
son  enfance  et  il  a  developpe  des  reactions  agressives  dans 
le  but  de  se  proteger.  Plus  tard,  alors  qu’il  n’a  plus  rien  a 
craindre,  il  vit  de  nouveaux  problemes  car  il  fait  subir  aux 
autres  son  agressivite.  Pourtant,  Robert  ne  sait 
probablement  pas  pourquoi  il  a  pris  I’habitude  d’agir  de  la 
sorte.  Avec  le  temps,  sa  reaction  de  contournement  est 
devenue  normale  !  II  mesure  ainsi  tres  mal  les 
consequences  que  son  agressivite  a  sur  sa  femme  et  ses 
enfants. 

Un  moyen  de  se  liberer  de  ces  reactions  inappropriees 
consiste  a  reconnaTtre  leur  existence  et  surtout  leurs 
consequences  nefastes.  Nous  devons  d’abord  tenter  de  les 
identifier  lorsqu’elles  se  manifestent.  Ensuite,  nous 
pouvons  utiliser  la  remise  en  question  pour  fa  ire  diminuer 
leur  frequence  en  apprenant  a  reagir  de  fagon  plus 
constructive. 
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Les  consequences  des  distorsions  cognitives 

De  fagon  generale,  les  distorsions  cognitives  nous  font 
manquer  de  realisme  dans  la  maniere  d 'interpreter  not  re 
identite,  le  comportement  des  a utres  et  les  evenements. 
Cette  liste  de  leurs  consequences  n’est  pas  exhaustive,  car 
il  existe  autant  de  variations  nefastes  qu’il  y  a  de  reactions 
humaines  malsaines  et  d'evenements  differents  pour  les 
susciter. 

Void  les  details  de  quelques-unes  d'entre  elles,  histoire  de 
mesurer  le  triste  role  que  les  distorsions  cognitives 
occupent  peut-etre  dans  votre  vie. 

L’autodenigrement 

La  culpabilite 

La  victimisation 

La  reactivite  et  la  susceptibility 
Le  manque  de  motivation 
Le  ressentiment  et  la  rancune 
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L’autodenigrement 

Les  conclusions  erronees  issues  de  nos  distorsions 
cognitives  prennent  souvent  la  forme  de  croyances, 
comme  celle  de  ne  pas  posseder  de  valeur  personnelle.  A 
la  longue,  ce  genre  de  jugement  nous  retire  I’estime  et  la 
confiance  en  nous-memes  ;  il  pervertit  notre 
representation  de  soi  -  notre  identite  -  et  nous  porte  a 
fa  ire  des  evaluations  severes  et  inflexibles  a  notre  egard, 
ce  qui  engendre  autant  la  culpabilite  que  les  pensees 
automatiques  negatives. 

A  cette  insecurity  s'ajoute  la  peur  de  I’echec  et  du  rejet  de 
la  part  des  autres.  Et  si  nous  entretenons  facilement  ces 
convictions  negatives  a  notre  sujet,  il  est  tout  aussi  facile 
de  les  diriger  contre  les  personnes  qui  nous  entourent. 

Cela  occasionne  des  conflits,  de  la  competition,  un  manque 
de  respect  et  de  confiance.  Les  parents  qui  nuisent  a 
I'estime  de  leurs  enfants  en  les  depreciant  frequemment  en 
sont  un  bon  exemple. 
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La  culpabilite 

La  culpabilite  est  une  autre  consequence  des  jugements 
aussi  errones  qu’impitoyables  a  notre  egard.  Elle  consiste  a 
nous  attribuer  a  tort  la  responsabilite  cTevenements 
negatifs,  que  nous  y  soyons  lies  ou  non.  Ces  conclusions, 
qui  impliquent  la  generalisation,  ne  reposent  pas  sur  une 
grande  validite.  Nous  pouvons  eliminer  ces  fausses 
contraintes  en  porta nt  attention  a  la  valeur  de  leur 
contenu. 

Par  exemple,  Edouard  se  sent  profondement  coupable 
quand  il  croit  ne  pas  avoir  «suffisamment»  travaille. 
Cependant  sa  conviction  d'etre  paresseux  est  la 
consequence  probable  d’une  evaluation  defectueuse.  Au 
lieu  de  voir  ses  activities  comme  des  devoirs  obligatoires 
auxquels  il  a  surtout  envie  de  se  soustraire,  il  pourrait  se 
demander  si  ces  activities  sont  veritablement 
indispensables.  La  plupart  du  temps,  il  constatera  qu'elles 
decoulent  plutot  d’une  decision  de  sa  part,  d’une  intention 
personnelle  de  les  accomplir.  Aucune  force  universelle  ne 
i’oblige  a  les  realiser.  Peu  im porte  I’importance  ou  la  nature 
de  ces  activities,  s’il  se  laisse  envahir  par  la  culpabilite,  il  ne 
recoltera  que  des  desavantages  :  deception,  tristesse, 
colere  contre  lui-meme,  etc.  En  ce  sens,  on  peut  dire  que 
son  comportement  est  inadapte. 

Bien  sur,  nous  devons  aussi  effectuer  des  taches 
obligatoires.  Pourtant,  a  part  celles  qui  sont  liees  a  la 
survie,  comme  s'occuper  d'un  bebe  naissant,  si  nous  ne 
pouvons  supprimer  la  necessite  de  gagner  I'argent 
necessaire  pour  vivre,  I'emploi  qui  nous  fournit  cette 
remuneration,  lui,  peut  etre  change.  Nous  oublions  trop 
facilement  que  ce  qui  nous  parait  etre  une  obligation 
provient  en  fait  de  choix  personnels.  Notre  sentiment 
d’obligation,  pour  sa  part,  resulte  de  la  rigidite  de  notre 
pensee.  Nous  devons  modifier  notre  fagon  de  voir  la  vie  si 
notre  but  est  d'etre  heureux. 
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La  victimisation 

Cette  consequence  funeste  des  distorsions  cognitives 
consiste  a  prendre 「habitude  de  nous  plaindre,  de  croire 
que  le  monde  entier  tourne  pour  nous  perdre.  Nous 
ressemblons  ainsi  aux  spectateurs  innocents  et 
impuissants  de  ce  desastre.  Croire  que  nous  ne  pouvons 
rien  fa  ire,  que  nous  n'avons  aucune  emprise  sur  notre  vie 
est  une  representation  fausse  probablement  aussi  nefaste 
que  la  culpabilite  que  nous  en  retirons. 
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La  reactivite  et  la  susceptibilite 

Liee  au  sentiment  de  ne  posseder  aucune  valeur,  la 
susceptibilite  se  manifeste  lorsque  nous  doutons  de  nous- 
memes.  Elle  entrave  notre  tolerance  et  nuit  entrave  not  re 
capacite  de  reflechir  a  notre  comportement  et  d 'accepter 
de  se  tromper.  En  effet,  la  moindre  critique,  meme  a  la 
blague,  nous  rend  agressifs  et  risque  d'ebranler  notre 
edifice  identitaire  instable.  Notons  que,  couplee  a  la 
reactivite,  la  susceptibilite  est  particulierement  propice  aux 
conflits  interpersonnels.  Or,  y  a-t-il  meilleur  moyen  d'etre 
malheureux  que  de  multiplier  les  situations  de  crise  avec 
les  autres  ?  Dans  cette  optique,  rappelez-vous  aussi  les 
exemples  de  distorsion  cognitive  utilisee  pour  legitimer  des 
comportements  negatifs. 
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Le  manque  de  motivation 

Si  nous  sommes  convaincus  de  not  re  incapacite  a 
accomplir  quoi  que  ce  soit  d’interessant,  il  y  a  de  fortes 
chances  que  I'accablement  s'empare  de  nous.  Cet  etat 
nous  fait  procrastiner.  Nous  remettons  tout  au  lendemain, 
nous  ne  mobilisons  plus  I'energie  ni  la  determination 
necessaires  pour  accomplir  nos  objectifs.  Eliminer  nos 
fausses  croyances  nous  aidera  a  sortir  de  ce  marasme  qul 
nous  conduit  parfois  jusqu’au  desespoir. 
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Le  ressentiment  et  la  rancune 

Cette  consequence  consiste  a  continuellement  ressasser  les 
evenements  eprouvants  du  passe  de  maniere  a  les  revivre, 
suscitant  un  flot  d’emotions  intenses  comme  la  tristesse  et 
la  revolte.  Cette  attitude  absolument  inutile  nous  empeche 
d 'accepter  ce  que  nous  ne  pouvons  changer.  Nous 
gagnerions  plutot  a  nous  concentrer  sur  ce  que  nous 
pouvons  encore  accomplir.  Le  present  et  I’avenir  sont  les 
seuls  lieux  ou  nous  pouvons  reellement  nous  epanouir, 
quels  que  soient  les  plaies  et  les  evenements  passes, 
maintenant  revolus. 
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L'acceptation 

Nous  nous  revoltons  contre  ce  qui  nous  deplait,  contre  ce 
qui  nous  porte  prejudice.  Cette  reaction  est  saine  dans  la 
mesure  ou  elle  nous  aide  a  corriger  la  situation.  Mais  que 
se  passe-t-il  lorsque  nous  ne  pouvons  rien  changer  ?  Nous 
adoptions  un  comportement  combatif,  exigeant  sur  plan 
emotionnel,  et  ce,  sans  obtenir  de  resultat  valable. 

Au  contra  ire,  a  partir  du  moment  ou  nous  acceptons  les 
evenements,  nous  cessons  de  nous  battre,  ce  qui  nous 
aide  a  les  comprendre  et  a  les  apprivoiser.  Les 
consequences  positives  sont  innombrables.  L’acceptation 
fait  diminuer  I’anxiete,  I’aigreur  et  la  culpabilite  ;  elle 
permet  de  mieux  nous  connaitre,  d’arreter  de  nous  juger 
trop  severement  et  de  nous  heurter  continuellement  a  des 
situations  que  nous  ne  pouvons  changer. 

Accepter,  c’est  etre  capable  de  traverser  des  evenements 
penibles  sans  nous  y  opposer  constamment.  C’est  aussi 
pouvoir  se  dire,  par  exemple,  «  J'accepte  qu’une  personne 
ait  une  opinion  peu  favorable  de  moi»  ;  «  Je  constate  que 
je  ne  peux  pas  changer  le  passe  :  il  est  done  plus  utile 
d’arreter  de  me  battre  »  ;  «  J'essaie  de  voir  les  choses 
cTune  maniere  plus  positive  »  ;  «  Je  peux  trouver  des 
aspects  positifs  a  t ravers  mes  desagrements  ». 

L'acceptation  consiste  aussi  a  reconnaitre  I’existence  cTun 
evenement  difficile,  d’une  emotion  comme  la  colere,  etc., 
et  a  etre  capable  de  ne  pas  les  juger  continuellement.  En 
effet,  la  revolte  apparait  lorsque  nous  decretons  qu’une 
situation  est  incorrecte.  C’est  essentiellement  le  jugement 
negatif  que  nous  portions  sur  les  evenements  qui  suscite 
not  re  colere  avec  autant  d’intensite. 

L’acceptation  equivaut  nous  aide  a  nous  adapter  aux  divers 
changements  de  la  vie  en  modifiant  not  re  maniere  de  les 
percevoir  pour  y  fa  ire  face  plus  efficacement.  Mais  cette 
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attitude  necessite  la  capacite  de  nous  convaincre  des 
avantages  que  nous  retirons  a  eliminer  la  revolte 
lorsqu’elle  ne  sert  a  rien. 

La  difficulte  a  accepter  une  situation  depend  du  sens  que 
nous  lui  accordons.  Tant  que  nous  refusons  notre 
incapacite  a  changer  un  evenement  passe,  nous  continuons 
a  le  considerer  comme  un  probleme  a  resoudre.  Les  etats 
penibles  qui  s'ensuivent  -  colere  ou  deprime,  par  exemple 
- proviennent  directement  de  la  maniere  dont  nous 
interpretons  nos  souvenirs.  Rappelez-vous  que  votre 
interpretation  conditionne  la  majorite  de  vos  etats... 

Consultez  aussi  L’acceptation  contre  I’idealisation  et 

■’insatisfaction 
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(-’acceptation  contre 「idealisation  et 
l’insatisfaction 


L’acceptation  concerne  egalement  les  representations 
idealisees,  qui  sont  souvent  sources  d 'insatisfaction.  Ces 
representations  portent  notamment  sur  des  buts  -  evaluer 
la  duree  d’une  activite,  par  exemple  -  ou  sur  des  etats  -  le 
bonheur  avec  I’ame  soeur.  Ainsi,  on  eprouve  de 
l’insatisfaction  si  I’on  n 'arrive  pas  a  terminer  une  tache  au 
moment  prevu.  Mais  etait-on  vraiment  en  mesure 
d’evaluer  le  temps  necessaire  pour  atteindre  notre  but  ? 

De  la  meme  maniere,  en  imaginant  tout  ce  que  nous 
aimerions  obtenir， nous  confondons  le  besoin  avec  le  desir. 
Ce  n’est  pas  parce  que  nous  ne  possedons  pas  la  voiture 
de  I’annee  que  celle-ci  nous  serait  veritablement  utile, 
qu'elle  changerait  favorablement  notre  existence.  C'est 
d’ailleurs  pourquoi  des  personnes  tres  pauvres  peuvent 
etre  parfaitement  heureuses.  Ce  qui  fait  plaisir  peut  etre 
d’un  autre  ordre  que  materiel...  A  partir  du  moment  ou 
nous  acceptons  nos  limites  et  cessons  de  nous  juger,  nous 
mettons  en  place  un  contexte  exempt  d’insatisfactions. 
Nous  nous  sentons  beaucoup  mieux  et  devenons  meme 
plus  productifs,  plus  aptes  a  realiser  nos  reves  ! 

Par  exemple,  nous  ressentons  souvent  de  la  frustration 
lorsqu’un  evenement  ne  se  deroule  pas  de  la  fagon  dont 
nous  croyons  qu’il  doit  se  derouler  et  nous  eprouvons 
souvent  un  sentiment  d 'injustice  lorsque  les  autres  ne  se 
comportent  pas  de  la  maniere  dont  nous  croyons  qu’ils 
doivent  se  comporter. 

Nous  pouvons  aussi  nous  perdre  a  travers  la  construction 
magnifiee  de  nos  reves.  L’ideal  du  bonheur  est  absolument 
legitime,  mais  il  ne  doit  jamais  s'edifier  au  re  vers  d'une  vie 
adoptant  les  teintes  douloureuses  de  l’insatisfaction,  de  la 
peine  ou  de  la  culpabilite. 
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La  remise  en  question 

La  remise  en  question  consiste  a  utiliser 
nos  capacites  conscientes  pour  nous 
distancier  de  nos  pensees  negatives  et 
des  evenements  afin  de  conclure  d'une 
maniere  plus  realiste  et  plus  constructive. 

La  remise  en  question  nous  aide  a 
debusquer  nos  distorsions  cognitives  pour 
eviter  de  subir  leurs  consequences 
desastreuses. 

Cette  page  vise  a  vous  fa  ire  connaitre  les  ressources  que 
procure  la  remise  en  question,  pour  vous  aider  a  I 'utiliser  a 
tous  les  jours  et  faire  croitre  votre  degre  de  bien-etre. 

Les  fondements  de  la  remise  en  question 

La  metacognition 

Les  caracteristiques  de  la  remise  en  question 
Les  trois  etapes  de  la  remise  en  question 
Quelques  avantages  de  la  remise  en  question 
Les  notes  pour  soutenir  la  remise  en  question 
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Les  fondements  de  la  remise  en  question 


Toutes  nos  reactions  decoulent  d’abord  de  nous-memes, 
de  notre  interpretation  des  informations  relatives  a  chaque 
situation.  Ce  ne  sont  pas  les  evenements  exterieurs  qui 
causent  notre  malheur  mais  le  sens  que  nous  leur 
donnons.  Ainsi,  avant  de  reagir,  avant  de  ressentir  quelque 
emotion  que  ce  soit,  nous  interpretons  toujours  la 
situation.  Cette  capacite  a  donner  du  sens  aux  moindres 
details  influence  beaucoup  notre  quotidien.  Mais, 
contrairement  白  ce  que  nous  pensons,  nos  conclusions  ne 
correspondent  pas  toujours  a  la  realite. 

La  remise  en  question  s’inspire  directement  de  la  recherche 
contemporaine  en  psychologie  cognitive.  Elle  se  rap porte 
egalement  a  la  therapie  cognitive  du  docteur  Aaron  Beck  et 
a  d’autres  approches  psychotherapeutiques,  comme  la 
therapie  ration nelle-emotive  d 'Albert  Ellis.  Depuis  les 
annees  soixante,  de  nombreux  autres  praticiens  ont  utilise 
cette  perspective  avec  succes  et  ont  contribue  a  la  fa  ire 
connaitre. 


Tout  entiere,  la  remise  en  question  encourage  la 
comprehension  de  nos  attitudes  pour  les  changer  selon 
revaluation  de  leurs  consequences,  pour  harmoniser  le 
cours  de  notre  existence.  C'est  ce  qui  est  garant  de  notre 
bien-etre.  La  remise  en  question  vise  a  corriger  les 
distorsions  cognitives  qui  decoulent  d’une  quantite 
insuffisante  cTinformations  ou  d’un  traitement  des 
informations  inapproprie.  Elle  nous  fait  reviser  nos 
conclusions  jusqu’a  ce  que  ces  distorsions  cessent  de  nous 
tourmenter. 


Pour  y  arriver,  cTune  part,  elle  nous  aide  a  ne  pas  conclure 
lorsque  nous  ne  disposons  pas  cTinformations  suffisantes 
pour  le  faire.  D 'autre  part,  elle  refute  nos  fausses 
croyances  en  identifiant  les  distorsions  cognitives  et  en 
corrigeant  nos  conclusions  erronees,  ce  qui  endigue  les 
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emotions  penibles  qui  nous  submergent. 
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La  metacognition  :  I’art  de  corriger  nos 
interpretations  tordues 

Lorsque,  dans  une  reception,  vous  evitez  de  justesse  la 
catastrophe  en  retenant  un  commentaire  qui  allait  fa  ire 
verdir  d’embarras  votre  interlocuteur,  vous  utilisez  la 
metacognition.  La  metacognition  correspond  a  Tactivite  de 
remise  en  question  que  vous  apprendrez  a  utiliser  contre 
vos  distorsions  cognitives.  Elle  designe  I’attention  que  nous 
dirigeons  sur  nos  propres  pensees  pour  les  controler. 

Composee  du  prefixe  meta  qui  signifie  «  au-dessus  »,  la 
metacognition  nous  permet  de  modifier  nos  propres 
pensees  en  les  comprenant  et  en  les  evaluant.  Plus 
precisement,  la  metacognition  —  qui  constitue 
essentiellement  une  activite  de  controle  -  est  la  pensee  qui 
se  prend  elle-meme  comme  sujet  de  pensee.  La  remise  en 
question  consiste  justement  a  concentrer  notre  attention 
sur  ce  qui  se  passe  en  nous. 

Le  controle  metacognitif  deviendra  en  quelque  sorte  le  « 
but  »  que  vous  donnerez  a  votre  propre  pensee.  Grace  a 
ce  procede,  les  retours  sur  vos  experiences  seront 
nombreux  et  benefiques.  Les  resultats  positifs  que  vous 
obtiendrez  enrichiront  votre  estime  de  soi.  Et  vous 
utiliserez  davantage  ces  connaissances  pour  comprendre 
vos  futures  reactions. 

Pour  corriger  efficacement  nos  distorsions  cognitives,  nous 
devons  cTabord  etre  convaincus  qu’il  s’agit  d’erreurs  dont 
les  consequences  sont  nefastes.  De  plus,  pour  controler 
ces  pensees  destructrices,  nous  devons  savoir  les 
identifier.  Ces  informations,  quej’ai  presentees  dans  la 
section  «  distorsions  cognitives  »  du  site,  constituent  les 
references  grace  auxquelles  vous  exercerez  votre 
regulation  consciente.  En  effet,  comment  pourrais-je 
m’abstenir  de  generaliser  une  pensee  contre  moi-meme  si 
j 'ignore  que  la  generalisation  existe  et  qu’elle  est  meme 
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frequente  ?  Pourquoi  ferais-je  I ’effort  de  la  corriger  si  je  ne 
sais  pas  qu’elle  mene  a  des  consequences  aussi  inutiles 
que  facheuses  ?  Je  continuerai  plutot  a  croire  en  la 
justesse  de  mes  conclusions  et  a  m'acharner  contre  moi- 
meme... 
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Les  caracteristiques  de  la  remise  en  question 

1.  Prendre  une  distance  objective  face  aux 
evenements.  La  remise  en  question  accroit  notre 
autonomie  de  maniere  que  nous  ne  soyons  pas  red u its  a 
subir  les  evenements  et  que  nous  puissions  prendre  une 
part  active  dans  notre  bien-etre.  La  premiere 
caracteristiques  reside  done  en  cette  distanciation  :  e’est  le 
moment  ou  nous  portions  attention  a  nos  propres 
comportements  et  a  leurs  consequences. 

2.  Identifier  les  distorsions  cognitives.  La  distanciation 
nous  conduit  a  la  seconde  caracteristique,  celle  de 
^identification.  En  utilisant  les  informations  fournies  dans 
ce  site,  vous  pouvez  identifier  la  cause  de  nombreux 
problemes. 

3.  Desamorcer  les  problemes.  La  caracteristique  ultime 
est  celle  de  la  deconstruction  des  conclusions  erronees. 
Cette  etape,  qui  acheve  de  desamorcer  les  problemes,  est 
aussi  celle  qui  donne  son  nom  a  la  remise  en  question. 
Sans  elle,  aucun  resultat  ne  sera  it  possible. 

En  adoptant  la  remise  en  question,  vous  developpez  votre 
ca  pa  cite  a  «  ressortir  »  des  evenements  pour  les  analyser, 
a  recueillir  de  nouvelles  informations  et  a  assurer  la 
validite  de  vos  conclusions. 
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Les  trois  etapes  de  la  remise  en  question 

Void  les  trois  etapes  qui  vous  permettent  d'appliquer 
concretement  la  remise  en  question  a  votre  vie 
quotidienne.  N'hesitez  pas  a  vous  y  referer  souvent  pour 
developper  cette  salutaire  habitude. 

1.  L’identification 

2.  La  correction  des  distorsions  cognitives  et  la 
recherche  de  nouvelles  possibilites  cTexplication 

3.  Les  nouvelles  conclusions:  le  redressement  de  nos 
fausses  conclusions 
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Nicolas  Sarrasin.  La  premiere  etape  de  la  remise  en  question 


Premiere  etape:  (-’identification 

1.  Les  indices  qui  marquent  la  presence  de  problemes 

•  Nous  sommes  submerges  d'emotions  intenses  et 
negatives; 

•  Nous  croyons  que  nous  sommes  inferieurs  ou  superieurs 


aux  autres; 

•  Nous  reagissons  forte ment  aux  moindres  situations  et 
nous  nous  sentons  facilement  coupables; 

•  Le  contenu  de  nos  pensees  est  negatif  et  verse  souvent 
dans  rexces; 

•  Nous  croyons  etre  victimes  de  chaque  situation  et  avons 
rimpression  de  ne  rien  pouvoir  faire; 

•  Nous  nous  sentons  abattus,  manquons  de  motivation  et 
avons  tendance  a  nous  deprecier; 

•  Nous  entretenons  un  ressentiment  constant  envers  les 


autres,  la  vie,  le  passe,  etc. 


2.  La  nature  et  les  causes  de  nos  problemes 


•  Les  distorsions  cognitives  et  des  reactions  de 
contournement; 

•  Des  evenements  difficiles  qui  surviennent  (au  present); 

•  Des  tendances  pessimistes,  depressives,  etc.  (mauvaises 
habitudes  prises  depuis  longtemps); 

•  Des  traumatismes  lies  a  des  experiences  anterieures 
eprouvantes  et  une  mauvaise  gestion  des  emotions; 

•  Des  difficulties  dans  les  relations  humaines  et  la 
communication; 

•  Le  manque  de  confiance  et  d'estime  de  soi. 

3.  Le  contexte 


Pour  identifier  les  distorsions  cognitives  liees  a  la 
fa^on  de  se  percevoir  (identite): 

•  Est-ce  que  mes  malaises  suivent  des  pensees 
particulieres  ?  Lesquelles  ? 
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•  Mes  reactions  sont-elles  empreintes  d'emotions  vives  et 
nefastes  ? 

Pour  identifier  les  procedures  de  contournement  et 
les  distorsions  cognitives: 

•  Des  pensees  negatives  surgissent-elles  a  tout  moment  ? 

Des  souvenirs  me  hantent-ils  ? 

•  Est-ce  que  des  circonstances  desagreables  repetees 
auraient  pu  me  fa  ire  adopter  des  reactions  de  defense  ? 

Pour  identifier  les  conflits  avec  les  autres,  les 
problemes  de  communication: 

•  Les  desagrements  se  produisent-ils  pendant  ou  a  pres  que 
j’ai  frequente  des  gens? 

La  frequence 

•  Le  malaise  est-il  constant  ou  surgit-il  pendant  de  breves 
periodes  ? 

•  Est-ce  que  je  me  sens  mal  depuis  longtemps  ou  depuis 
peu  de  temps  (quelques  jours  a  quelques  semaines)  ? 

L'intensite 

Faible,  moyenne  ou  forte. 
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Nicolas  Sarrasin.  La  seconde  etape  de  la  remise  en  question 


Deuxieme  etape:  La  correction  des  distorsions 
cognitives  et  la  recherche  de  nouvelles 
possibilites  d’explication 


Deconstruire  le  contenu  negatif  des  elements  que 
nous  avons  identifies 

•  Recuperer  les  elements  identifies  a  retape  precedente; 

•  Trouver  de  quelles  distorsions  cognitives  il  s’agit. 

Trouver  des  informations  alternatives  pour  enrichir  et 
corriger  nos  representations 

Objectif:  Vise  a  nous  permettre  de  trouver  des  elements 
alternatifs  d’explication,  pour  constater  a  quel  point  nous 
n’avons  pas  a  croire  vrais  les  resultats  de  nos  distorsions 
cognitives. 

Pour  remettre  en  question  les  informations  a  la 
source  de  nos  raisonnements: 

•  Les  informations  dont  je  dispose  sont-elles  en  quantite 
suffisante  pour  me  permettre  de  conclure  ? 

•  Les  informations  dont  je  dispose  sont-elles  veritablement 
pertinentes  (concernent-elles  le  sujet  dont  il  est  question)  ? 

Pour  remettre  en  question  le  traitement  des 
informations  elles-memes: 

•  Mes  conclusions  sont-elles  valides  (me  fournissent-elles 
plus  d’avantages  que  d’inconvenients)  ? 

•  Mes  conclusions  sont-elles  realistes  (decrivent-elles  ce 
qui  se  passe  vraiment  ou  sont-elles  plutot  peu  plausibles)  ? 

Pour  remettre  en  question 「ensemble  d,un 
raisonnement: 
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•  Les  informations  dont  je  dispose  me  permettent-elles 
d’aboutir  a  ma  (seule)  conclusion  ?  Y  a-t-il  cTautres 
possibilities  ? 
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Troisieme  etape  :  le  redressement  de  nos 
fausses  conclusions 

Objectif:  Faire  un  retour  sur  I'activite  de  remise  en 
question  afin  de  nous  rappeler  la  maniere  dont  nous 
I’avons  utilisee. 

•  Permet  d’utiliser  ulterieurement  les  nouvelles 
informations  que  nous  avons  trouvees; 

•  Facilite  Futilisation  ulterieure  de  la  remise  en  question  et 
permet  de  mieux  se  connaitre; 

•  Aide  a  identifier  un  certain  modele  dans  nos  reactions, 
nos  pensees  et  nos  problemes; 

•  Aide  a  mieux  en  developper  et  en  maitriser  I’utilisation 
(pour  devenir  experts  de  la  remise  en  question). 
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Quelques  avantages  de  la  remise  en  question 


La  remise  en  question  favorise  I’apprentissage 

II  serait  bien  difficile  d 'identifier  les  distorsions  cognitives 
et  de  les  maitriser  sans  meme  savoir  qu'elles  existent  ! 

Pour  evaluer  leurs  consequences  nuisibles,  il  faut  en 
apprendre  un  peu  a  leur  sujet.  A  mesure  que  nous  utilisons 
la  remise  en  question,  nous  apprenons  beaucoup  sur  nous- 
memes  et  sur  nos  erreurs  puisque  nous  nous  y  attardons. 
De  cette  maniere,  nous  analysons  mieux  notre  humeur, 
nos  pensees,  nos  raisonnements  et  nos  emotions  pour  les 
comprendre  et  savoir  comment  les  ameliorer. 

La  remise  en  question  favorise  la  connaissance  de 
soi  et  preserve  notre  identite 

Contrairement  a  une  simple  reaction  de  contournement,  la 
remise  en  question  est  une  demarche  consciente  et 
dynamique  qui  met  I’accent  sur  les  processus  qui  causent 
nos  problemes.  Une  conscience  accrue  de  nous-memes 
ameliore  significativement  le  controle.  Elle  reorganise  notre 
interpretation  des  evenements  pour  que  cette  derniere 
n'altere  pas  inutilement  le  contenu  de  nos  representations 
fondamentales,  comme  ce  que  nous  pensons  de  nous- 
memes,  notre  identite. 

Cette  distance  nous  protege  des  attaques  personnelles  que 
nous  pourrions  subir  et  nourrit  la  confiance.  Par  exemple, 
si  une  personne  excedee  perd  patience  et  nous  insulte 
gratuitement,  au  lieu  de  douter  de  notre  valeur,  la  remise 
en  question  nous  fera  considerer  d’autres  possibilities 
d’explication  en  soulignant  que  notre  qualite  personnelle 
n'a  aucun  rapport  avec  la  situation. 

La  remise  en  question  augmente  notre  capacite  a 
prevoir  les  evenements 
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Plus  nous  accumulons  d 'informations  sur  la  vie  et  les 
reactions  humaines,  mieux  nous  connaissons  les  causes 
des  evenements  et  leurs  solutions  particulieres.  C’est  aussi 
en  cela  que  reside  une  plus  grande  adaptability.  Notre 
systeme  nerveux  central  s’est  developpe  de  maniere  a 
comprendre  I’environnement,  a  le  «  prevoir  ».  La  remise 
en  question  encourage  cette  disposition  naturelle  en 
mettant  I’accent  sur  des  informations  pertinentes  qui 
enrichissent  rensemble  de  nos  connaissances. 

Au  lieu  de  nous  contenter  de  reagir  a  ce  qui  se  passe,  nous 
devenons  de  plus  en  plus  poses,  conscients  des 
repercussions  de  nos  reactions.  Nous  nous  representons 
les  consequences  de  nos  actions,  nous  guidons  mieux  nos 
futures  interpretations  et  raffinons  not  re  attitude  tout  en 
cessant  de  repeter  les  memes  erreurs.  N’est-ce  pas  la  une 
definition  de  la  sagesse  qui  englobe  toutes  les  a utres  ? 
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Les  notes  pour  soutenir  la  remise  en  question 


II  est  tres  utile  de  recourir  a  la  prise  de  notes  comme 
support  a  la  remise  en  question.  II  s’agit  de  consigner  par 
ecrit  I’analyse  de  nos  pensees  pendant  la  remise  en 
question,  en  identifiant  nos  distorsions  cognitives  et  nos 
emotions  negatives,  et  d’inscrire  ensuite  de  quelle  fagon 
nous  les  avons  remplacees  et  par  quoi.  Grace  a  cette 
pratique,  non  seulement  vous  aurez  sous  la  main  des 
exemples  de  «  marche  a  suivre  »  qui  ont  fonctionne,  mais 
vous  vous  rappellerez  egalement  vos  representations  « 
revisees  »,  plus  valides  et  plus  realistes.  Ces  notes  vous 
rememoreront  la  maniere  dont  vos  faux  raisonnements  se 
manifestent  et  comment  vous  avez  fait  pour  les  eliminer. 
Les  notes  forment,  en  quelque  sorte,  le  support  materiel 
du  travail  de  remise  en  question. 

Je  vous  ai  fourni  un  tableau  pour  vous  aider  a  raffiner 
votre  strategie  en  matiere  de  prise  de  notes.  II  s’inspire  du 
Rapport  quotidien  des  pensees  dysfonctionnelles  de  Beck 
et  ses  collegues  ainsi  que  du  formulaire  d’aide  personnelle 
de  rinstitut  pour  la  therapie  rationnelle-emotive.  Au 
moment  ou  vous  passerez  une  situation  au  crible  de  la 
remise  en  question,  vous  remplirez  rapidement  les  cases 
en  indiquant  les  informations  selon  les  circonstances  et  les 
objectifs  que  vous  desirez  atteindre. 

S’il  n'y  a  pas  de  preuves  reelles  en  faveur  cTune  croyance, 
vous  vous  en  apercevrez  plus  facilement  et  saurez  surtout 
pourquoi  cette  croyance  n’est  pas  valide.  En  notant  les 
informations  nouvelles,  vous  profiterez  d’un  acces  rapide 
aux  arguments  capables  de  refuter  vos  fausses  conclusions 
avant  qu’elles  ne  causent  trop  de  degats.  A  mesure  que 
vous  pratiquerez  la  remise  en  question  a  I’aide  de  ces 
notes,  vous  deviendrez  plus  competents  et  vous 
maitriserez  plus  facilement  vos  reactions.  En  fait,  je  vous 
conseille  d’utiliser  le  support  ecrit  jusqu’a  ce  que  vous  ayez 
atteint  un  niveau  d’efficacite  suffisant  pour  vous  en  passer 
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Date:  Heure: 

1.  Les  informations  de  base 

La  situation  (le  contexte) 

Exemple:  Lots  d’une  soiree,  des  amis  se  sont  mis  a  me  dire  pourquoi  ils  me 
trouvaient  parfois  deplaisant. 

L’etat  (la  nature  et  I’intensite  des  emotions  eprouvees:  le  malaise 
peut  etre  note  sur  une  echelle  de  1,  tres  heureux,  a  10,  absolument 
malheureux) 

Exemple:  Je  me  sens  confus,  triste  et  profondement  irrite  de  leur  attitude  a 
mon  egard.  Mon  malaise  se  situe  a  8. 

2.  Le  contenu  de  nos  pensees 

Exemples: 

•  Ces  personnes  ne  doivent  pas  me  traiter  de  la  sorte  ! 

•  Je  dois  toujours  etre  apprecie  des  autres  ! 

•  II  est  absolument  terrible  d'etre  rejete  ! 

•  Les  gens  me  rejetteront  a  I’avenir  ! 

3.  La  remise  en  question  de  nos  conclusions 

La  validite: 

•  Les  informations  sont-elles  suffisantes  ? 

•  Les  informations  sont-elles  pertinentes  ? 

Exemple:  II  est  vrai  que  cela  n’est  pas  arrive  tres  souvent:  les  informations 
ne  sont  done  peut-etre  pas  suffisantes... 
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L’identification  des  distorsions  cognitives: 

•  Suis-je  en  train  de  commettre  une  generalisation,  un  mauvais  rapport  de 
cause  a  effet,  une  selection  d 'informations,  etc.  ? 

•  Existe-t-il  d’autres  possibilities  pour  comprendre  la  situation  ? 


Exemple:  Le  contenu  de  mes  pensees  semble  tendre  a  la  generalisation. 
Comment  puis-je  affirmer  que  cette  situation  est  insupportable  ou  aussi 
terrible  ?  Pour  quelles  raisons  devrais-je  etre  constamment  apprecie  de 
tous  ?  Les  autres  ne  peuvent  pas  toujours  etre  d 'accords  avec  moi  !  II  se  peut 
que  mon  identite  soit  blessee  et  que  les  emotions  m’empechent  de  reflechir 
convenablement.  Mes  amis  m’apprecient  probablement  beaucoup  malgre 
leurs  commentaires  a  mon  egard.  En  fait,  leur  critique  constructive  pourrait 
meme  contribuer  a  enrichir  ma  vie. 


4.  La  correction  de  nos  representations 
Les  consequences  possibles  des  distorsions  cognitives 


Exemple:  Mes  generalisations  m’ont  fait  aboutir  a  des  conclusions 
extremement  negatives  qui  ont  directement  suscite  des  emotions  encore  plus 
deplaisantes. _ 

La  reorganisation  des  informations:  corriger  les  distorsions  cognitives, 
modifier  le  contenu  des  pensees,  etc. _ 

Exemple:  Je  constate  maintenant  que  je  peux  ne  m’en  tenir  qu’aux  fa  its, 
c’est  a  dire  que  je  peux  corriger  quelques  petits  defauts  personnels  que  mes 
amis  ont  bien  fait  de  souligner. _ 

5.  Retour  sur  la  remise  en  question 
Noter  les  resultats  obtenus: 


Par  rapport  aux  pensees: 

Exemple:  II  n’est  pas  si  terrible  d’etre  critique:  cela  ne  fait  pas  de  moi  une  mauvaise 
personne  pour  autant.  II  n’existe  aucune  raison  pour  laquelle  je  devrais  (et  pourrais)  etre 
parfait ! 

Par  rapport  aux  emotions: 

Exemple:  J’ai  constate  que  des  emotions  etaient  irremediablement  produites  a  la  suite  de 
mes  pensees.  Changer  le  contenu  de  ces  demieres  a  fait  diminuer  l’intensite  des  emotions. 


Par  rapport  aux  comportements:  Exemple:  Je  n’essaierai  pas  d’6viter  les  prochaines 
occasions  de  voir  mes  amis  et  je  ne  leur  tiendrai  pas  rigueur  de  cet  evenement. 

Noter  le  degre  de  bien-etre  par  rapport  au  debut:  Amelioration  ou  regression  ?  (Cela  peut 
etre  note  sur  une  echelle  de  1,  tres  heureux,  a  10,  absolument  malheureux.) 
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Exemple:  Je  ressens  presentement  une  nette  amelioration  de  mon  etat.  Je  suis  tranquille  et 
surtout  content  d’avoir  reussi  a  controler  ma  reaction.  Je  considere  que  mon  malaise  s’est 
resorbe.  L^chelle  de  mon  malaise  ne  se  situe  plus  qu5a  3. 
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Cet  eBook  fait  partie  de  la  collection  de  livres  gratuits  de 
developpement  personnel  que  vous  pouvez  telecharger  a 
http://www.livres-gratuits.com 

II  est  fortement  conseille  de  le  passer  gratuitement  a  vos  amis 
interesses. 
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